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Hagunda p95 - återhämtningsmål

Återhämtningsmålet (direkt efter träning/match) behövs för att:
1. Lagra in ny energi i musklerna

2. Reparera och bygga upp musklerna

3. Skydda dig från förkylningar och infektioner

Du bör äta 1g Kolhydrater per kilo du väger + 20g protein

Lämplig mat

Kolhydrater
Protein
Banan  1st

20g



Russin 1dl

40g


Ljust bröd 1 skiva

14g

Yoghurt 3dl

40g

10g

Mjölk  3dl

15g

10g

Chokladmjölk 3dl

30g

10g

Keso 125g



15g

Ost 1 skiva



5g

Skinka 1 skiva



5g

Ägg 1st




15g

Axa återhämtningsdryck
36g

25g
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